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  دکتر کلهر                                        :استاد مربوطه
 
 فزسَدگی شغلی را حالتی اس خستگی ٍ ًاکاهی هی داًذ کِ بِ علت اس  ًٍبزگزذيفزٍ2.     
 
 جِ دلخَاُ يا ارتباطی کِ هٌجز بِ ٍصَل ًتيخَد گذشتگی فزد در رٍش کاری ٍسًذگی ٍ 
 
 “ ي دستاٍرديٌِ بزای بالاتزيي ّشيشتزيب “شاى بِ ًام يکتاب ا.ذ يًوی شَد بِ ٍجَد هی آ
 
 زديهَرد استفادُ قزار هی گ“بزى اٍت”بِ عٌَاى کتاب هزجع در ارتباط با 
 
 ّزبزت”ي بار تَسط آقای يبزای اٍل 4791فزسَدگی شغلی در سال  هفَْم 1.
 هعزفی شذ)  کايدراهز 3991هتَفی بِ سال(رٍاًشٌاس آلواًی الاصل  “ًبزگزٍذيفزٍ  
 ف سٌذرهی بکار هی بزد کِ شاهليَّدر فزسَدگی شغلی را بزای تَصفزاًکي 3.
 . زی اس کار است يخستگی ٍکٌارُ گ 
 چيؼت؟) tuo nruB boJ(فغؽٍدگی  ـغلي   اس هٌظز ًظزيِ پزداساى علن رٍاًشٌاسیهفَْم فزسَدگی        
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 چيؼت؟ )tuo nruB(فعؽٍدگی ـغلی 
  فؿاًر اياز مؿنلات اذتماغي غكع زامع و هاـي از 
  .اؽتهاري و زهطگي 
  زالتي اؽت هي بي غلت صلاء ازؼاؽي، ذًوي و فيغيني و  
  .     در پ ي توؾ ًاي بؼيار وٍلاهي ايداد مي ـٍد
  .فكطان اهعژي و هؿاط در اهؼان هيغ تػبيع گعديطى اؽت
 ؽعصٍردگی وـر ط دیطگاى موفی ,ازؼاس درماهطگی وهاامیطی 
 هؼبت بي صٍدودیگعان
  اولاق  مي ـٍد فعؽٍدگي ـغليدر زبان فارؽي بي 
  اهدام هارهؼبت بي  هؼالت ازؼاس
  در مسيه هار هاـي از غٍامو دروهي و بيعوهي ازؼاس فؿار
  )بكٍرت مغمن و مؼتمع( 
  هاـي از فؿاًر اي رواهي و ذؼمي و روزيفعؽٍدگي 
  اؽتعس ًاي معبٍط بي ـغو و مسيه هار 
  درپاؽش بي ديگعان و هگعش موفیو  صؼتگی غاوفی
 ازؼاس غطم مٍفكيت فعدی اؽت 
 چيؼت ؟))TUO NRUB BOJمفٌٍم بعن اوت ـغلي 
 ابتلا بي فعؽٍدگی ـغلیمؼتػط گعوًٌاي 
 
 کارکوان فطاکار
 و متػٌط بي ؽازمان 
 )1(گعوى 
 افعادی کي ؽازمان
 را بي غوٍان ذايگغيوی 
 بعای زهطگی اذتماغی  
 بي کار می بعهط
 )2(گعوى 
 افعاد 
 ؽلىي ولب
 )3(گعوى 
 مطيعان و 
 مؼئٍلين اـر ط
 )4(گعوى 
 ـغلی در ؽازمانگعوًٌاي مؼتػط ابتلا بي فعؽٍدگی 
.  افعادی کي ًمٍارى در قطد کمک بي ديگعان ًؼتوط و بعايؿان اًميت هطارد کي مطدذ  ٍکيؼت
هٌا رؽيطگی ـٍد 
 
بلکي بي اين مؼئلي تٍذي دارهط کي مطدذٍيان هيازموط کمک ًؼتوط و بايط بي ا
هٌان را بعای . اين کارکوان با فؿار مناغف گعيباهگيع ًؼتوط 
 
از يک وعف هيعوي  ی از درون ا
هان را تست فؿار لعار میطًوط 
 
اگع اين . غملکعد بٌتع تسعيک می کوط و از ؽٍی ديگع معاذػان ا
غٍامو فافعادی کي ًمٍارى در قطد کمک بي ديگعان ًؼتوط و بعايؿان اًميت هطارد کي مطدذ  ٍ
هٌا . کيؼت
 
بلکي بي اين مؼئلي تٍذي دارهط کي مطدذٍيان هيازموط کمک ًؼتوط و بايط بي ا
از يک وعف هيعوي  ی از درون . رؽيطگی ـٍد اين کارکوان با فؿار مناغف گعيباهگيع ًؼتوط 
هان را تست فؿار لعار 
 
هٌان را بعای غملکعد بٌتع تسعيک می کوط و از ؽٍی ديگع معاذػان ا
 
ا
ور بي غٍامو فؿار زای ؽازماهی امافي ـٍد فعد متػٌط بي ؽازمان . میطًوط 
 
اگع اين غٍامو فؿار ا
   .، بي ؽٍی فعؽٍدگی ـغلی ًطايت می ـٍد
 
 
  کارکوان فطاکارو متػٌط بي ؽازمان -1
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 ـغلی در ؽازمانگعوًٌاي مؼتػط ابتلا بي فعؽٍدگی 
هٌا رمايت بضؾ هيؼت، در والع اين کارکوان تػٌط 
 
اين گعوى از کارکوان افعادی ًؼتوط کي زهطگی بيعون از ادارى بعای ا
بيؾ از زط بي کار دارهط و مطت وٍلاهی را در ؽازمان کار می کووط و بياهگع اين مؼئلي اؽت کي ،کارموط زهطگی صارج 
 ازکار را ًر ا کعدى اؽت کي صٍد زميوي ای بعای تدعبي فعؽٍدگی ـغلی اؽت 
 
 افعادی کي ؽازمان را بي غوٍان ذايگغيوی بعای-2
 .زهطگی اذتماغی بي کار می بعهط 
 در ؽازمان ـغلیگعوًٌاي مؼتػط ابتلا بي فعؽٍدگی 
 افعاد ؽلىي ولب-3
هان اهدام  دًط 
 
بي . اين گعوى هياز زيادی دارهط کي ديگعان را کوتعل کووط و  مػتكطهط ًيچ کػ همی تٍاهط کاًر ا را بي صٍبی ا
مٍزش ًای لازم بعای اهدام کار غكب هگٌطارهط 
 
ؽلىي . اين دليو اؽت کي افعاد ؽلىي ولب ؽػی می کووط ديگعان را از ا
ذٍي  ی اين افعاد اجعات موفی روی ؽازمان  می گظارد و مودع بي هگعش موفی و بطبيوی و توفع افعاد  ؽازمان می ـٍد  و از 
هداي  ی کي افعاد ؽلىي ذ  ٍدر تمام  امٍر ؽازمان دصالت ميکووط بي تطريخ دچار فعؽٍدگی ـغلی می ـٍهط
 
 .ا
 مطيعان و مؼئٍلين اـر ط -4
 گعوى ديگعی کي اؽتػطاد زيادی بعای مبتلا ـطن بي فعؽٍدگی
 
 ـغلی دارهط ، مطيعاهی ًؼتوط کي بيؾ از زط کار می کووط 
 
 گعوًی از مطيعان ًوگام ـعوع کار در مؤؽؼي از هيعوي  ی  
 
 لٍی بعصٍردارهط و می تٍاهوط ؽازمان را فػال کووط و تمام 
 
  .امٍر ؽازمان را تست کوتعل و هظارت صٍيؾ بگيعهط
 گعوًٌاي مؼتػط ابتلا بي فعؽٍدگی ـغلی
 
 صكٍقيا ت افعاد مؼتػط بعن اوت ـغلي
 در زين غظا صٍردن
 مؿغٍل هار ًؼتوط 
 ديع از ؽع هار 
 بع مي گعدهط
 زود ؽع هار
 مي روهط 
هٌا بي 
 
 تفعير رفتن ا
 صاوع هاـر ان اؽت
 بي هطرت بي معصكي يا 
 هاًر ا را بي موغل مي بعهط تػىيلات مي روهط
هٌا
 
 غظا صٍردن ا
 بي هظم اؽت 
هٌا بي هظم اؽت
 
 صٍاب ا
 ولت را بعاي ًمؼع و
 فعزهطان ذيعى بوطي مي هووط 
 
 مطت وٍلاهي در 
 يم ـغو جابت اـتغال 
 بي هار دارهط 
رماهگعا 
 
 افعاد ا
 
 افزاد داراي عذم آهبدگی
 بزاي احزاس ضغل 
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 مػف در صٍد مطيعيتي
 
 ـعايه هاري و ؽبم ًر بعي هامىلٍب در ؽازمان 
 لعار گعفتن در مػعض پطيطى فعؽٍدگي ـغلي
 
 اؽتعس مطاوم در مسو هار
 )tuo nruB BOJ(فعمٍل ؽادى ابتلا بي فعؽٍدگی ـغلی 
 هبٍد پاداش وهظام ذبعان صطمت 
 
 وبكي بوطی غٍامو فعؽایؾ ـغلی 
  غٍامو 
 ؽازماهي
 عُامل درَن فردی
  غٍامو
  بين فعدي 
 غٍامو فعؽٍدگی ـغلی 
 ؽازماهيغٍامو  -1
 ت ًا اولاق ـطى و بييت ًا و مسطوديابٌام هكؾ بي روـن و مؿضف هبٍدن اًطاف، مؼئٍل  
   ع و مطاوم ؽازمان معبٍط می باـط يع ؽعييف ، تکوٍلٍژی و تغيطگی تکاليچيغٍاملی محو پ 
 تػارض هكؾ زماهی رخ می دًط کي صٍاؽتي ًا يا درصٍاؽت ًای متوالل و هامتوالل
 
 بع روی افعاد اغمال ـٍد 
 ـي ٍع اهتظارات و والػيت ، يک غامو غمطى در تدعبي فؿار 
 
 رواهی اؽت
تعاکم کاری ـامو مؤلفي ًای کمی و کيفی اؽت مؤلفي ًای تعاکم کاری کمی ، ـامو در صٍاؽت ًای            
هٌا وذٍد دارد و تعاکم کيفی بي پيچيطگی ـغو معبٍط می ـٍد 
 
بيؾ اززط اؽت کي زمان کمی بعای رؽيطگی بي ا
 .
 ابٌام  هكؾ
 تػارض هكؾ
 اهتظارات ـغلی
 تعاکم کاری 
 غٍامو فعؽٍدگی ـغلی 
 بين فعديغٍامو  -2
 ت در فؿار رواهی و فعؽٍدگی ـغلی قٍرت گعفتي اؽت يكات مضتلفی کي بع روی هكؾ زمايتسك
 
 ک موبع کمک بي افعاد بعای مكابلي با فؿار رواهی و فعؽٍدگی يت اذتماغی را بي غوٍان يزما
 
 و رفتاًر ای اهىبالی فعد می ـٍد کي يت اذتماغی مٍذب تؼٌيـغلی مؿضف کعدى اؽت ، زما
 
 عد کي روابه يبي غبارت دگع زماهی ـکو می گ. ت اذتماغی فعد باز می گعدد يالبتي بي ماً
 
 يكی زاکی از غلالي و هگعاهی هؼبت بي ًم ، بيغم
 
 .  ط ين افعاد بي وذٍد ا
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 غٍامو فعؽٍدگی ـغلی 
 درون فعديغٍامو  -3
مادگی بعای ازعاز ـغو
 
 غطم ا
يوط فعؽٍدگی ـغلی دارد 
 
مٍزش ًای لازم بعای. هكؾ تػيين کووطى ای در فعا
 
 افعادی کي ا
 
مادگی بيؿتعی بعای مبتلا ـطن بي فعؽٍدگی ـغلی را دارهط 
 
 ازعاز ـغو را کؼب هکعدى اهط ا
 متغيًع ای ذمػيت ـواصتی
ًو و ؽابكي کار ( 
 
 هكؾ) ذوػ ، ؽن ،ميغان تسكيلات ، ومػيت تا
 
 مؤجعی در فعؽٍدگی ـغلی دارهط 
 ويژگی ًای ـضكيتی
 افعاد می تٍاهط بي غوٍان زميوي ؽاز فعؽٍدگی ـغلی غمو همايط بي غوٍان محال افعادی کي دارای 
 
 غغت هفػ بالاي  ی ًؼتوط در مٍاذٌي با مؿکلات و مٍلػيت ًای صىعهاک مكاوم و فػال ًؼتوط در
 
 زاليکي افعاد با غغت هفػ پايين ؽػی می کووط از مٍلػيت ًاي  ی بي اين ـکو اذتواب کووط 
 فعؽٍدگی ـغلی  غلو
ـوا بٍدن افعاد با ًطف يا اًطاف ؽازمان يا لابو درک هبٍدن -1
 
 هاا
هان  
 
 اين اًطاف بعای ا
 
 ؽياؽتٌاي  ی کي مطيعيت ؽازمان در ابػاد مضتلف ومع می کوطيا -2
 در غمو بي کار می گيعد 
 
 يا ؽبک(ـيٍى ًای ًر بعی و مطيعيت در ؽىٍح ؽعپعؽتی  - 3
 )رًبعی ؽعپعؽتان وازطًا در ؽازمان 
 
يين هامي ًا  -4
 
 ؽضت و غيعلابو اهػىاف بٍدن لٍاهين ، مكعرات و ا
 در ؽازمان
 
 هاؽالم بٍدن ـبکي ًای ارتباوی در ؽازمان و فكطان ارتباط ًای -5
 دووعفي و از پايين بي بالا در ؽازمان
 
 ...)رفاًی ، درماهی ، تفعيسی و(بی تٍذٌی مطيعيت ؽازمان بي امٍر کارکوان  - 6
 
 غطم بٌعى گيعی از ًمي تٍان و اؽتػطادًای بالكٍى افعاد در اهدام دادن وظايف ـغلی   -7
 
مبٌم بٍدن هكؾ فعد در ؽازمان و در فعايوط تٍليط، تٍزيع و مكعف کالاًا و صطمات ارائي ـطى  -8
 تٍؽه ؽازمان 
 
 هارامی بٍدن افعاد از ؽازمان يا از ـغو صٍد -9
 فكطان امکاهات لازم بعای ـر ط و تعلی يا ارتكای افعاد در ؽازمان -01
 
 اهدام کاری بيؾ از تٍان افعاد و مسطودى کاری  -11 
 
هان و تعس از تٍاهاي  ی بعای اهدام دادن اين  -21 
 
واگظار کعدن مؼئٍليتٌای بيؾ از ظعفيت افعاد بي ا
 مؼئٍليتٌا
 
ن هكؿٌاي  ی بي غٌطى فعد گظاـتي می  -31
 
گعفتاـر طن در ـعايه تكطی هكؾ ًای متػارض کي وی ا
 ـٍد کي با ًم در تػارض اهط
 
ًماًوگ هبٍدن ميغان پعداصت زك ٍِ و مغايا با ميغان کاری کي اهتظار می رود افعاد در ؽازمان  -41
 اهدام دًوط
 
هامواؽب بٍدن هظام ارزيابی غملکعد ـغلی افعاد و ذايگغين ـطن رابىي بي ذای مابىي در  - 51
 ؽازمان
 
هان با وظايف  -61
 
ـوا بٍدن ا
 
مٍـز ی بعای کارکوان ؽازمان و هاا
 
فكطان امکاهات مواؽب و اجع بضؾ ا
 ـغلی صٍد
 
زمايؾ و اهتضاب افعاد و واگظاری تكطی مؿاغو بي افعاد  -71
 
غطم بي کارگيعی روـٌای غملی بعای ا
 غیعواذط ـعايه
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ـواي  ی کامو افعاد بي وظايف ـغلی صٍد از ًمان ا
 
 هاا
 
 روهط بعصٍرد والطام دربعابع فعؽٍدگی ـغلی 
 
در صٍدمان  روهط فعؽٍدگيولتي با 
ن را مي ـواؽيم
 
ـوا مي ـٍيم و ا
 
 ا
 
 :اهدام مي دًيم ؽي الطاممػمٍلا 
 
ن ؽازش يا بي 
 
ن زهطگي مي هويم، يػوي با ا
 
 با ا
 
 .غبارتي از ماذعا فعار مي هويم
ن را فعامٍش مي هويم
 
ن مي گظريم ، يػوي ا
 
 از هوار ا
ن هاري مي هويم هي اين راى زو در اقو
 
 بعاي رفع ا
 
 .و ذات اهؼاهيت هٌفتي اؽت 
 
ن را  فعؽٍدگي ذطي بعصٍرد هويماگع با مؼالي 
 
ن  دفعمي تٍان ا
 
 هعد و هؼضي ا
 
 .در ذًن ًمي ماؽت
 هؿاهي ًا و ـاصكي ًای هاـي از  فعؽٍدگی ـغلی
 ـاصكٌای ًيداهی
م با بی غلالي ـطن هؼبت بي ـغو صٍد، افؼعدگی ، ازؼاس بي دام افتادن در ـغو ، ازؼاس درماهطگی و 
 
تٍا
ييط و تؿٍيق لعار هگعفتن ، ازؼاس ذطاي  ی از ديگعان و بيگاهگی ، ازؼاس بی تفاوتی و 
 
هاتٍاهی ، ازؼاس مٍرد تا
 ملامت و بيغاری و از دؽت دادن ًمطلی هؼبت بي ديگعان اؽت
 ماهوط بطبيوی و بطگماهی هؼبت بي ديگعان ، بی اغتمادی هؼبت بي مطيعيت ـاصف ًای هگـع ی
 
 .  ؽازمان مسو کار صٍد، گلي موط ـطن از ديگعان را در پ ی دارد 
 از ديگعان ، کاًؾ تٍاهاي  ی بعای اهدام دادن وظايف ـغلی  ـاصف ًای رفتاری 
ن ذملي می تٍان ، تسعيک پظيعی و پعصاـگعی ، کوارى گيعی
 
از ا
، مسطود ـطن فػاليتٌای اذتماغی و تفعيسی ، افغايؾ مٍارد ؽٍء مكعف دارو،افغايؾ مؿکلات وهاؽازگاری بامطيعان 
 ،کارموطان ،ًمکاران ،ًمؼعوفعزهطان راهام بعد
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 هؿاهي ًا و ـاصكي ًای هاـي از  فعؽٍدگی ـغلیادامي 
 ـاصكٌای
 روان توی 
ن غبارتوط از
 
ازؼاس صؼتگی ، ابتلا بي دردًای غنلاهی ، اهٍاع ؽعدردًا،بی هظمی درغادات ماًاهي در : ذلٍى ًائی از ا
 .  ، ابتلا بي اصتلال گٍاـر ی و ؽعماصٍردگی ًای مکعر )کم صٍابی (زهان ، تغييع در غادات بعای صٍابيطن 
 ـاصكٌای ؽازماهی
کاًؾ رؽيطگی بي صٍاؽتي ًای ارباب رذٍع ، مؿتعی يا مكعف کووطگان صطمات ؽازمان ، توغل ابػاد : از لبيو 
اصلالی و مػوٍی کارکوان ، افغايؾ تػطاد مٍارد صلافکاری ، دزدی ، غيبت از کار، تعک ـغو، تغييع ـغو و ؽٍاهر و 
 زٍادث در کار هيغ هكؿی چؿمگيع در رفتار اين افعاد دارد
  اذتماغی –رويکعد روان ـواصتی : رويکعدًای مضتلف هؼبت بي فعؽٍدگی ـغلی 
 باغث از دؽت رفتن اهعژی ًای غاوفی فعدی می ـٍد و مٍذب می ـٍد کي فعد
 
 ؾ صؼتي کووطى ـٍد ويت از دؽت دادى و اهدام کار بعاياهگغى صٍد را ذٌت فػال 
 
 ًوگامی غلائم صؼتگی غاوفی هماان می ـٍد کي فعد ازؼاس هاتٍاهی کوط  
 صؼتگی غاوفی
 ع ازؼاؽی و صؿن فعد هؼبت بي معاذػان و ًمکاران ين بػط فعؽٍدگی بي پاؽش ًای غيا
 
 فعد مبتلا بي ؽوطرم فعؽٍدگی ـغلی ازؼاؽات موفی و هگعش ًای موفی. معبٍط می ـٍد 
 
 ع اهؼاهی درک می کوط ،يک ـی ء غيگعان دارد و افعاد را بي قٍرت يًمعاى با ؽعزهؾ د 
 
 پغـکان مبتلا بي فعؽٍدگی ب 
ً
هان را با يک ـی ء می بيماران صٍد را بي قٍرت يمحلا
 
 ووط و ا
 
 .  ماران را ازؼاس همی کووطيمی ـواؽوط و درد ب...ـمارى اتاق و  –ماری يهٍع ب
 هگعش موفی در
 پاؽش بي ديگعان 
 ن بػط از فعؽٍدگی ـغلی فعد ازؼاس می کوط غملکعد وی ًمعاىيدر ا
 
 ت ادراکی مىعح اؽت هي يا مٍفكيگع غملکعد يؼت و بي غبارت ديت هيبامٍفك 
 
 ت والػی يغملکعد و مٍفك
 غطم مٍفكيت فعدی
 هؿاهي ًاي فعؽٍدگي ـغلي در بين مطيعان
 مطيع اهگيغى چوطاهي بعاي ارتكاء و رـط صٍد هطارد  
 
 اغتماد بي هفػ در تكميم گيعيٌا هاًؾ مي يابط   
 
 مطت زمان ميان تكميم گيعي و اهدام تكميم بيؿتع و بيؿتع مي ـٍد يػوي تكميم صيلي ديع بي اذعا   
 
 گظاردى مي ـٍد    
 
 .هبٍد غلالي در مطيع بعاي ا  گاًي از رصطادًاي ا  ن ؽٍي ؽازمان، در زالي هي هار صٍدرا اهدام مي دًط  
 
 بعوز صؿٍهت گؼتعش فعًوگ ، گواى را بع گعدن ديگعان اهطاصتن 
 
 گؼتعش فًع وگ ؽًع م بوطي هعدن 
 
 هاديطى گعفتن ارـز ٌابي تفاوت ـطى مطيع هؼبت بي غٍامو اؽتعس زا در هارهوان   
 
 “  در زالي هي صٍد تٍاهاي  ي رفع بسعان را دارد” اؽتفادى از مؿاوران صارج از ؽازمان بعاي رفع بسعاهٌا   
 
 بغرگ هعدن دؽتاوردًا   
 
 هاديطى گعفتن همبٍدًا و مؿنلات دادن لٍل و وغطى ًا اما اهدام هطادن ا  هٌا   
 
 هؿاهي ًای فعؽٍدگی  ـغلي دربین کارکوان 
 از دضت رفته خلاقیت   .1
 کاٌش اوگیسي ٌای کاری .2
 کاٌش عملکرد شغلی َ افسایش غیبتٍا .3
مشااااتریان َ (احطاااااش نیگاااااوگی وطاااابت نااااً ماااارا  یه  .4
  )ٌمکاران
 احطاضات مىفی .5
واشای از کاار زیااد َ عادر قادر داوای (احطاش وا کارآمدی .6
  )شایطتً
 وگراوی ٌای مسمه َ طُلاوی .7
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  راًٌاي ذل ٍگيعي از بعن اوت ـغلي
 راًناًر اي 
 اذتماغي
 ايداد مسيه ًاي زمايت گع
 راًناًر اي 
 ؽازماهي
 بعهامي ًاي همم بي هارموط 
 )مؿاورى و ؽعويػ ًاي رواهؿواؽي ( 
مٍزش ًاي مطيعيت اؽتعس
 
 ا
 تػطيو هووط ه ًاي اؽتعس
 راًناًر اي 
 ـضكي
 راًناًر اي  ي بع مبواي زو مؿنو 
ن( 
 
 )ـواصت ريؿي ًاي مؿکو  و هاًؾ ا
 راًناًر اي  ي بع مبواي ارزيابي 
 )تكسير ، تػبيع ـضكي از فػاليتٌاي ايدادهووطى اؽتعس ( 
 ـواؽای  ی غلائم فعؽٍدگی ـغلی واًتمام بي پیؿگیعی ودرمان  
 تغییع وعز فکع هؼبت بي کار وزهطگی وایداد باور صٍش بیوی   
 
رزوًای هاممکن 
 
رمان ًاوا
 
 پظیعش والػیت ًاوًر اکعدن ا
 
 
 ـواصت ولبٍل تٍاهای  ی ًا وغطم  تٍاهای  ی ًای صٍد 
  اؽتفادى از صطمات روان ـواؽی ومؿاورى تضككی  
ن 
 
 )ـضكی (راى ًای بٌبٍد فعؽٍدگی ـغلي وـیٍى ًای مكابلي باا
  .واؽتعازت ,تغظیي مواؽب ,تٍذي ذطی بي ؽلامت ورفاى ذؼمی ورواهی ماهوط ورزش 
 تكؼیم کاًر اوکمک گعفتن از دیگعان 
  .....اؽتضع و,کًٍوٍردی ,پیادى روی ,پعداصتن بي تفعیسات وؽعگعمی ًای ؽالم ماهوط مؼافعت 
 
 تٍؽػي روابه دوؽتاهي وقمیماهي بادیگعان 
ن 
 
  ذابدای  ی مسیه کاری درقٍرت غطم غلالي بي ا
ن راى 
 
 )ـضكی (ًای بٌبٍد فعؽٍدگی ـغلي وـیٍى ًای مكابلي باا
 تٌيي ليؼت هاري 
 ؽازماهطًي بعهامي ًاي هاري روزاهي
 اولٍيت بوطي
 توظيم ؽاغات هاري 
 هاًؾ غٍامو اؽتعس دار
 ؽپعدن هار بي ديگعان
 تو ٍع در اهدام هار
 دور هعدن هگعاهي ًا
 گ فتن هي
 اصتكاص زماهي بعاي هٍـيطن
 ايداد يم ولفي هٍتاى مطت
 راًناًر اي ـضكي ذٌت پيؿگيعي از بعن اوت در مسيه کار
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 راى ًای بعون رفت از فعؽٍدگی ـغلي
افعاد مبتلا بي فعؽٍدگی ـغلی مٍرد زمايت ؽعپعؽت 
ـوايان لعار 
 
وازط مسو کار صٍد، ًمکاران ، دوؽتان و ا
 گيعهط
 با اؽتفادى ازوبيػت از  ميغان
 فؿاًر ای رواهی واردى بع 
 افعاد کاؽتي مي ـٍد 
لازم اؽت افعاد بعای صٍد تفعيسات ؽالم و 
 ؽعگعمی ًای صارج از مسو کار داـتي باـوط
  هكؾ مطيعان در هاًؾ بعن اوت ـغلي
 ّوزاّی بب ّوكبراى دچبر بزى اٍت ضغلی
 استفبدُ اس رٍاًطٌبس جْت تطخيص درست هطكل 
 پزداخت پبداش ٍ قذرداًی بِ هَقع 
 هطبلعِ عَاهل تبثيزگذار ٍ هزتبط بب آى 
 ايجبد فضبي اعتوبد در هحيط كبر
 تَجِ بيطتز بِ ّوكبراى 
 ايجبد اًگيشُ ّبي كبري ٍ ضغلی در بيي ّوكبراى
 نقش مديران
 يبدگيزي ًحَُ هقببلِ بب هسبئل ٍ هطكلات ٍآهَسش بِ ديگزاى
  ادامي هكؾ مطيعان در هاًؾ بعن اوت ـغلي
 تٌظين بزًبهِ ّبي تفزيحی ٍ دستِ جوعی جْت كبّص خستگی 
 رٍساًِ ٍ ضٌبخت سبيز ضيَُ ّبي خستگی سدايی
 بكبرگوبري افزاد ًِ تٌْب بز اسبس علايق بلكِ بزا سبس
 تَاًوٌذي ٍيژگيْبي ضخصيتی 
 بْبَد ضبكِ ّبي ارتببطی در سبسهبى 
 )اهكبى ارائِ اًتقبدات ٍ رابطِ اي هٌبسب بيي هذيزاى ٍ كبرهٌذاى (
 تذارك دٍرُ ّبي آهَسضی هٌبسب بز اسبس تجشيِ ٍ تحليل ضغل 
 تذارك اهكبًبتی در جْت افشايص هْبرتْبي افزاد بب تَجِ 
 بِ هسئَليتْبي كبري آًْب 
 كبّص اهكبى قزارگيزي افزاد در هعزض خطز ٍ 
 هحزكْبي تٌص سا
 ًقص هذيزاى
را مطرح کرد ی ىی  مرکص ریىگلمه اصطلاح اتلاف ا تماعی
 حضُر  مع از عملکرد فرد می کاٌد 
. دیگران در مُاردی کً در کىارمان ٌطتىد ناعث کاٌش کارایی ما در یک کار گرٌَی می شُدحضُر 
مثلا در ٌىگامی کً مشغُل ٌل دادن ماشیه نً ٌمراي دیگران ٌطتیم از اورژی کمتری اضتفادي می کىیم وطبت 
َ ٌمیه کً دیگران در کىارمان ٌطتىد َ نً ایه امید . نً حالتی کً نً تىٍایی مشغُل نً اوجار آن کار ٌطتیم
کً آوان نً مقدار کافی تُاوایی اوجار ایه کار را دارود؛ ناعث می شُد کً ما نرای اوجار ایه کار از تُان 
  .کمتری نٍري نگیریم
 اتلاف اجتماعی چیست؟
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 ممنونم از همراهیتان
